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＜研究　目　的＞
　陸上競技は人間の自然の動きである，走，跳，投をスポーツとして組織化したものセ，その歴史
は古く，その競技は世界各国に普及している．
　陸上競技では記録を公認する･という制度をとっているために，世界記録，日本記録などが問題に
され，世界記録は人類の能力の限界に挑むものとして注目されている．しかし，陸上競技には記録
ということだけでなく，他の競技者に勝たなければならないという強い要求かおる．このように，
陸上競技はよい記録と勝つことを求めており，常に記録と勝負の関係が問題になる．したがって，
陸上競技に関する研究は，よい記録で勝つ方法を見いだすためのものだと考えられる.
　1965年３月現在，世界記録が公認されるのは男子’55種目，女子，22種目，日本記録が公認される
のは，男子，42種目，女子15種目である．公認される世界記録や日本記録はしだいに向上して，か
つては想像もできなかったものになっている．これらの記録の向上は，個々の試行錯誤的なトレー
ニングから出発したものが，陸上競技に関する科学的な研究にもとずいてつく･られた新しい技術や
,トレー耳ングが普及した結果である．
　世界記録という観点から，世界記録保侍者を国籍別に分類したものが（表１）である．
　　（表１）　世界記録保持者を国籍別に分類したもの
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　この表からアメリカ合衆国が世界の陸上競技をリードしていることがわかるか，それは，
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　　　　　　　-　　--
技への関心，意欲などによ･つて，オリンピックでの好成績が生みだされ，それをまもり育てようと
する積極的な精神のためであると考えられる．　　　･．
　なかでも，短距離走は圧倒的に強いが，どんな考え方式　どのようなトレーニングを行なってい
るだろうか．
　日本の陸上競技が不振である原因の一つとして，すべての種目の基礎となる短距離走が不振であ
ることがあげられる．この不振である短距離走のトレーニングの考え方，方法には検討しなければ
ならない問題がある．これを解決するための一つの方法としてレ記録のよいアメリカ合衆国での技
術，トレーニングをあきらかにしながら，男子の短距離走者のトレ¬ニングを考えるのか研究目的
である．　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ノ
　　●　　　　　　　　　　　　＜研究方法＞
　陸上競技の技術，トレーニングを科学的に研究するよう.になったのは，比較的新しいことであ
る．研究領域として，トレーニングに関する研究，管理的な研究，心理的な研究，牛ネシオロジー
を含んだ技術的研究などか考えられている．これらの研究領域について，文献による研究，実験の
方法で研究を進めているのか普通である．
　こゝでは，男子の短距離走者のトレーニングをアメリカ合衆国の文献によって考察した．こゝで
短距離走者というのは, 100ヤード, 220ヤード, 100 m. ･20うOm走者を意味している．
　発刊当時，テキストとして好評を博していた, Richard l. Miller の Fundamentals of Track
and Field coaching. 1952　と，アメリカ合衆国の陸上競技の技術，・トレーニングを代表するもの
であるとの定評（1）かおる> J. Kenneth Doherty のMo(iern Track and Field. 1963.をとりあ
げた，　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　∧
　　　　　　　　＜短距離走種目の動向とアメリカ合衆国の短距離界の背景＞
　短距離走は人開か陸上で最高のスピードを競い，スピードの限界に挑むということで，いつも大
きな関心がもたれている．　　　　　　　　　　　　　　･･
　短距離走種目の動向を, 1966年１月１日現在の歴代十傑表からまとめたものか（表２）である.
　　（表２）　歴代十傑からまとめた短距離走の動向
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　男子はアメリカ合衆国が，79名のうち，55名をしめて圧倒的で，女子は分散している．
　アメリカ合衆国が世界の短距離走種目を支配している･理由を, J. Doherty"'はつぎのようにの
べている．短距離走種目を支配しているのは，アメリカ合衆国国民の生まれつきの身体的な能力や
短距離走に関する競争心のためではなく，それは，むしろアメリカ合衆国全体の空気が短距離走に
積極的であるためである．とくに，アメリカ合衆国の走者がオリンピックでしめした短距離走での
数多い勝利と記録はアメリカ国民の短距剛走への興味と関心を一層高めたとのべている．また，現
在，アメリカ合衆国の有能なコーチの多くは, 1930年ごろには短距離走者であったとのべている．
彼らは自分の経験した短距離走の技術，トレーニングをまず研究したので，ほかの種目より技術，
　トレーニングがすゝみ，コーチも多かったので，よい記録と勝利とをもたらしたと考えられる．
　ヨーロッパでは，短距離走の競技会は夏だけ行なわれていたが，アメリカ合衆国では室内競技場
をつくり，夏だけでなく冬にも短距離走の競技会を行なっていた．このような状態であったのでア
メリカ合衆国では, 1920～1930年の間は，陸上.競技のトラック種目に100名の登録者があれば，そ
の50名は短距離走者であったといわれている．シーズン中の競技施設はもちろん，冬の競技会のた
めの施設をもっていたことは，陸上競技の普及と強化の而で大きな役割を果したと考えられる．
　オリンピック，メルボルン大会の100 m， 200 m 勝者I B. Morrowのコーチであった，０.
Jocksｏｎ（3）ぱ短距離走もほかの種目とおなじように伝染性のものであると思う．したがって，１
～２人の優秀な走者がいれば，ほかの者もそれを目標にして強くなろうとする．そして，彼らは少
しの時間と努力で成功をもたらすものである”とのべ，“アメリカ合衆国では，１～２人のすぐれた
走者に刺激をされて，つぎつぎに優秀な短距離走者が誕生している．それがくり返されているため
にアメリカ合衆国は短距離走が強いのだ”と説明している．　　　・・
　これらのことから，アメリカ合衆国では記録か向上.し，勝負に強くなるための条件と考えられ
る，よい指導者，よいトレーニング方法，よい施設がみたされ，そのうえ，ア’｀メリカ合衆国国民の
身体的能力と国全体が短距離走に積極的であるという空気が一体となって，世界の短距離走種目を
リードしていると考えられる．
　　　　　　　　　　　　　　　　＜短距離走者の‘トレーニング＞
　現代の陸上競技ではトレーニングの方法が一番大きな記録向上の条件となっている．そのため
に，トレーニングの方法に関して科学的な研究（4）が多くなされるようになっている．その結果，
トレーニングの考え方，方法に変化がみられる．
　短距離走者のトレーニングの考え方と方法についての大きな変化は，短距離走者は生まれるもの
か，トレーニングによってつくられるものかという議論についてである.
　1952年, R. Miller<='ぱ優秀な短距離走者たるべき能力の第一は素質である．もし，はじめに
スピー･ドに関する素質がなかったならば，コーチは走者にスピードをつけることはできない”との
べて，トレーニングよりも素質を重視している.
　1963年，J.Ｄｏｈｅｒty（6）はトレーニングによって，短距離走のスピードは進歩さすことができ
るという結論をだしている．これは，･よい素質は速く走る人間をつぐるが，適当なトレーニング
が，ベストで走る人間をつくるという考え方が根本になっている．そして, B. Morrow, A. Hary,
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　IIF. Buddなどか, 1956年以後に行なったトレーニングを検討してみると，短距離走者は素質によ
って生まれるもので，トレーニングはあまり必要でないという,･かつての考え方はあらためられる
であろうと結んでいる．これは，短距離走における素質を軽視しているわけではないが，トレーニ
ングを従来よりも重視するようになった結果である．
　たしかに，筋肉せんいの収縮のスピードは先天的なものでかえることはできないが，運動に関係
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　したタワー(stregthx speed)は適当なフォーム，筋力，持久力などのトレーニングをくり返すこ
　とによって進歩させることかでき.る．その結果，中，長距離走の記録かトレーニングによって向上
．するように，短距離走の記録も科学的な･トレーニングによって向上すると考えられる．こ丿こ，ト
　レーふングの重要性かあり，短距離走者のトレーニングの考え方かおる．
　　トレーニングの方法は，コーチ，走者によってみなちがっている．それは個人差があり，個人的
　欲求がち･がっ,ているからである．したがって，画一的な短距離走者のトレーニングを考えることは
　不可能である．そこで，優秀な記録をだした走者のシーズン中,のトレーニングを７つとりだして比
　較検討し，トレーニングを具体化する時に，ぜひ考えなければならないことから,をまとめてみた．
　　７つのトレーニングを比較検討するために, 1950年までと1956年以後の二つにわけて考察した．
　その一つは，Ｃ.PaddIock(7)，Ｃ.Ｂｏｒah(8)，Ｅ.Ｔ０１１ａｎ(9)，Ｆ.Ｗykoff(1o)，Ｍ.Ｐａttｏｎ(11)など
　が. D. Cromwellリ21)のもとで, L920～1948年の間に行なったトレーニングで，その内容は(表３)，
　である.
　　(表3)　1950年ごろまでのトレーニング内容
PaddockドWykoff, Drapｅｒ,Patton
月
火
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金
jogging and ａ few wind sprints.
6 to 10 starts；1 to 3 22O's.
starts；30 t0 50 yard sprints
　wind sprints or 300 (heaviest day)
short sprints up t0 50 yards
　　rest
（表4）　R. Millerの高校生のためのトレーニングの内容
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一金
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ToUan, Stoller, Wa･ｒd｡
starts； fast ･75；125 with fast finish.
?―???
2 fast 75's
4 t０６ starts ；1 150 at 7/8 speed.
few starts ; fast 50 ；fast 75 ；
　1 125 (3/4 speed with finish)･
　　rest
A thorough warm･up starts each workout. Give the sprinters a dozen starts and 30
yard sprints. The last half dozen should represent maximum effort.
A11 starting should be done with the gun. Finish the workout with a 100 or 200 yard
dash and 5 minutes of arm and abdominal ｅχercises.
A11 track and field athletes start each workout with a thorough warm-up.
Assuming, that the meet is on Friday have all sprinters run two 100 yard distance for
time.
Five minutes of abdominal exercises may be take between, races.
After adequate rest, finish the workout with a timed 300･ yard race for time.
Following a thorough warm up･ give the sprintersａ dozen startsａｎｄ･short sprints.
Have them "go easy” on the first few starts and short sprints. The last half dozen
should be full speed efforts. Five or ten minutes of general-ｃχercisesand ａ fast 220
yard distance conclude the workout.
The sprinter should take no oganized workout and should stay off his feet as much
as possible so　that he will be ready for 小e big effort on Friday.
　　　　　　competition.
　　　　　　rest.
last 50.
start.
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　　（表４）はR. Millerが高校生のために書い･たもので，その内容はr950年までと1956年以後と
の中間的なものである.，
　これらのトレーニングの特色は，短距離走は素質による気まぐれの種目であり，オーバーワ’－ク
で骨おり仕事になるべきではない，すなわち，トレーニング量が少ないことが多いことよ.りもよい
ことがたびたびあるので，トレーズーング量は少ない方がよいとすることにある．
　あと一つは，Ｂ.Ｍｐrｒｏｗ（13），Ａ.Ｈａｒｙ,（Ｉ０｡Ｆ.Ｂｕdd（14）などか, 1956年以後に行なっ.だトレ
ーニングで，その内溶は（表５）と（表６）である．
　これは現代の代表的なもので，トレーニング量と強さの増大，長距離トレー,ニ,.ング（1j）（300 m，
600m),筋カトレーニング田）の実施，冬季トレーニングの重視に特色かある．
　二つのトレーニングの比較検討から考えられる第一の結論は，トレーニングの分量と強さが増大
し，長距離走のトレーニングが採用されたことである. 1930年代に, 800 m走者がさけたようなト
レーニングか現代の短距離走者によって行なわれている　．たとえば, A. Haryは, 1959年11月に
は30～45分の持久走や90分間にできるだけ多く8010 m をくり返すトレーニング(18)を行ない，Ｆ.
Buddは, 1961年11月に，28～31秒のペースで200 m を25回(19)も走っている．そして，シーズン
中のトレーニングに, 200 m。300m，600mの距離がとひいれられるようになっ.た．これは心臓，
肺の強化とリラックスした疾走のリズムをつかむのによいからである.
　Ｆ. Budd が, 1961年に行なった2400 mのjogg, 15分の準備体操, 150ヤードのダッシュ，４回
のWarm ｕpはF. Wyko仔, E. Tollan, M. Pattonらのトレーニングとほゞおなじ分ｍであ
（表５）　B. Morrow, A. Haryのトレーニング内容
月
火
水
木
金
一
土．
6－8×220 yards in 24-26
Walk 220 after each.
20
yごとにａ西片記;je)(ch¨ggs'¨゜111｢｀ｇ
50
10-20×30-40 yards sprint starts with gun.
昌j0
5゜黒呉ぬな謡h
10 mins. sprint relay ｅχchanges on grass.
3･こJごm 14″5-15″0. Walk 5 mins. between
6－10×30－40　yard　starts from　blocks at
　凭一双effort.
Walk 100 yards between each.
Rest or easy JOgg】ng on grass.
Competition
Directly after each warm up, 10 minutes running
６－8×100 yards ｏｎ･　grass･using high knee lift,
accelerating to 7/8 speed at end of each. A11 workouts
were concluded with. 10 minutes of warm down
jogging･
4－5×40-50m. sprints (Walk between)
2－3×120 ―lSOrn. acceleration sprints. 6－8×
　40m starts.
3×50m. fioふrunning start. 5'0-4'6 (Walk
　between･）･
1×100m. from running start. 10゛O～9*6 (Walk
　between)
2〉く200m, in 23゛O (Walk between)
Medicine ball and jumping exercises.
Run as he feels ; easy starts, runs, jogging.
3×120-160m accelerationruns (walk between)
Easy starts.2×50m.、starts from blocks.
　　　　　　　3×50m. from ruoning start.
　　　　　　　2×100m. from running start.
1－3×200m in 23'0
3×150m acceleration sprints.
3×20－４０ｍ ｍａχimum sprints.
2×50m. sprints from blocks.50m.
100m. relaxed for firs2×10 m. t 50; all out) for
1×50m, 1×60m 1×100m with running
Rest
-
Competition
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（表6 ) Woodhousej Morrow,　Young, Budd らのトレーニング内容
Morrow,　Woodhousej Young.　1956　1　　　　Frank Budd (1961)
月
燦匹訟ご帽贈匠こ謳ご7にj
　outs, (fast spurts mixed with easy runing).
From work on the starting blocks) never
託ji;U ?1聚1°220
on the curve at 3/4 effort.
≒‰゜j詣じ曾ごご否応言言
　昌摺広物隠亡ting speed. 660in
10こ謬11贈昌ご;よ?o犀臨s肌
火
Thirty minutes of jogging and Calisthenics.
5こ7次回‰ご4ｽﾞ‰弘次で
　15 minutes. Finish with 150 at 7/8 speed.
4×300 in 31″O～32″5.
Walk 15 minutes after each.
水
warm･upは月，火と同じ.
2×440 doing in and out 110s.≒以毘with the gun.　2×50 at near top
s営よ芯7か回勁≒昌汰燃¨1-
6×150 yards from blocks.
20×35 yards sprint starts.
木
warm･ｕpは月，火と同じ.
4－５easy startsoff blocks concentrating on
　form. Sprint relay exchanges 10－15 minutes
　at 2/3 speed.
Finish with easy jogging on the grass.
　　Very !ittle othci‘thar! easy stretching　and
　金　　　jogging.　We do not get on the track at allon Friday.
--
　土　Ｉ　　Competition
6×150 yards 3/４ effort from running start)
　walk 150 between.
Most of above workouts end with 440 yards
　warm down jogging　and　15　minutes of
　weighttraining) using general　weight pro-
　gram but concentrating on leg presses and
　toe raises.
Rest
Competition
る．　このことから, 1950年までの短距離走者のトレーニングは1956年以後の走者のwarm･ｕpであ
ると考えられる. 1950年までは，30分のスタートと短かいダッユシでトレーニングを終わり，シャ
ワーヘ行くタイプの走者が多かったと, D. Cromwellはのべている.
　B. Morrow, Ａ. Hary, Ｆ. Buddなどによって行なわれたトレーニングは短距離走者がハード
トレーニングや持久走，筋力トレーニングを行なってはならないというタブーをとりのぞいたと考
えられる. 1956年以後に行なわれているトレーニンずの分量は最大のもので，将来も増大すること
はないと考えられる．この分量に最も調和したところのトレーニングの質をどうするかが今後の問
題である．
　第二の結論は短距離走のトレーニングの一部として筋力トレーニングをとりいれ，冬季トレーニ
ングを重視していることである.
　B. Morrowが1956年11月に足首に２凭lbs(2o)のｍさをつけて走ったり，競技場の階段を10～
20分，上下するトレーニングを週３回行なったのか筋カトレーニングのはじめである. A. Hary
は，シーズン中にはメジシンボールを使い，ｎ～12月には66～68 1b(21)のバーベルを使って筋力ト
レーニングを行なっている. F. Buddは一年を通してleg presses と toe raisesを中心とする筋
力トレーニングを毎日15分行なっている．このようにして. 1961年ごろから筋力トレーニングは短
距離走のトレーニングの一部として確立したと考えられる．
　従来，短距離走のトレーニングとして大きな部分をしめていた，ピストルとスターチングブロッ
クを使ってのトレーニングについて, O. Jockson 'は多くの走者が行なっていたようなあまりにも
多くのスタートはわるいフォームの習慣をひきおこし，足のばねを減少さすからやくにたゝず，む
しろ，有害であるという注目すべき主張(22)をしている．これについては，ピストルと時計を使っ
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ての全力疾走のトレーニングは少なくなっている傾向にあるが，今後研究しなければならない問題
である．
　　　　　　　　　　　　　　＜トレーニングの原則＞
　二こつのトレーニングを比較検討した結果と研究の結果，あきらかになったことがらをもとに，短
距離走者がトレーニングを具体化する時に考えなければならないことがらをトレ‘－ニングの原則と
してまとめてみるとつぎのようになる.
　(1)短距離走者のスピードはトレーニンjグによって進歩させることができる．これを短距離走者
のトレーニングについての考え方として，トレーニングを具体化しなければならない.
　(2)短距離走者のトレーニングは全体的になされるべきである．トレーニングを具体化する時に
トレーニングは，身体面，精神面の全体にわたるように考慮しなければならない.
　(3)短距離走者には，賢い長期間の漸増的，発展的トレーニングが必要である．これで注意しな
ければならないのは基礎的トレーニングの強調と漸増的，発展なトレーニングをながくつづけてい
くことについての連続的な動機づけである.
　(4)短距離走者には，身体的，精神的なリラクゼイションが必要である．リラクゼイションは心
身の用意がじゅうぶんにできて自信のある状態のなかでおこるもので，ゆるんだ手やにこやかな顔
つきなどの身体的なものだけではない．これは身体面の手がかりであり，冷静，おちつき，自己制
制，不屈の精神などか精神面の手がかりであることを考えて，トレーニングを具体化しなければな
らない.
　(5)短距離走者には，力に応じ，競争意欲をひきおこすような競技会が必要である．走者には勝
つための，記録をだすための競技会が必要である．それは勝つこと，記録をだすことによって，さ
らに，競争意欲をひきおこし，一層高い目標をめざしてトレーニングにとりくむからである.
　(6)短距離走者は短距離走に関係した筋肉に最適の筋力が必要である．短距離走のトレーニング
の一部として確立している筋力トレーニングを日々のトレーニングに計画的にとりいれなければな
らない.
　(7)もっとも速いスタートには最大の力をだしうるような注意と努力の集中か必要である．スタ
一卜についての不安，動揺をとりのぞき，スタートと疾走のために感情，注意力が集中できるよう
な注意力と集中力にみちたトレーニングを具体化しなければならない．
　これら７つのトレーニングの原則をもとに，個人玄，環境などを考慮してトレーニングを具体化
し，記録を向上させ，競技力をつけなければならない．
注
(1) J. Dohertyの評価を織田幹雄氏は著赳:「私の信条」でつぎのようにのべている.「1956年，加州大学の
　　コーチ会議で，三度顔を合せたか，今度はこの会議で，この人がアメリカの陸上競技の技術では，最高権
　　威であることがはっきりわかった．技術問題で議論が混乱してくるといつも，最後の解決をド一ティ氏に
　　求めていた.」
(2) Modern Track and Field
(3) ''Sprinting”･Clinic Notes. National Collegiate Track Coach Association. 1956.
(4) L. Snyder. "The Training of J. Owens.”1956. F. Henry. "Reseach on Sprint Running.”1952
　　F. Wilt. "F. Budd-How He Trains” 1962. T. Nett. "Armin Hary's Training” 1961
(5) Fundamentals of Track and Field coaching のThe Sprints.
(6) Modern Track and Field.のPrinciples of Sprint Training.
(7) 100 meters 10.4. Officialworld's record 1921
(8) 100 yards 9.4. 1927
（9）100 meters 10.4. OfficialｗｏrぼS record 1929
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100 yards 9.4. 1930
100 yards 9.3. Officialworld's record 1948　　　　　'
Southern California
100 yards 9.3. Officialworld's record 1957. 1956 Olympic champion 100, 200 meters Ｆ. Wilt.
"B. Morrow. How He Trains" Track Technique 1961. 6.
M 100 meters 10.0. Official world's record 1960. 1960 Olympic champion 100 meters. T. Nett.
　　"Ａ Hary's Training" Track Technique 1961. 6.
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100 yards 9.2. Officialｗｏr】d'ｓrecord 1961. F. Wilt "F. BuddHow He Trains" Track Technique
1962. 3.
Distance training. 200 m. 300 m. 600 m. 800 m.
Strength eχercises.
B. Sumserの指導による1959年11, 12月のトレーニング.
Winter Training during November 1961. "F. Budd How He Trains"
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123 Clinic Notes の･Sprinting 1956.
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